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Stress

De fleste mennesker har gjort sig større eller mindre erfaringer med stress. Ved kortvarig stress skærpes opmærksomheden, og man bliver mere effektiv. Dette er gavnligt i perioder med ekstra svære og udfordrende opgaver, f.eks. i en eksamensperiode.

Problemet opstår, hvis belastningerne bliver vedvarende; når stressreaktionen udløses hele tiden, uden at kroppen har tilstrækkelig tid til at restituere sig. I så fald opstår der psykiske symptomer som f.eks. søvnproblemer, koncentrations- og hukommelsesbesvær, øget irritabilitet, depression og angst. Adfærdsmæssigt knyttes ofte en usund livsstil. 

Ved alvorlig stress kan det tage lang tid at komme sig igen. I lang tid efterfølgende vil man have en stærk øget følsomhed over for belastninger, koncentrations- og hukommelsesproblemer, vanskeligheder med at overskue opgaver, og let vakt træthed ved lyde og andre sanseindtryk.

Stress aktiveres ofte af livskriser og akutte kriser, men er ofte også arbejdsrelateret.

Mange mennesker har haft stress i lang tid, inden de søger hjælp. Dette kan delvis skyldes en tilbøjelighed til, at give sig selv skylden. Når mennesker kommer sig ovenpå at være gået ned med stress, ser de oftest begivenhederne i et andet perspektiv; ofte opstår stress i kombinationen mellem belastende arbejdsvilkår, samt mennesker, der stiller høje krav til dem selv.

Når et menneske er i fare for at udvikle sundhedsskadelig, kronisk stress, skal arbejdspladsens del af ansvaret først og fremmest undersøges. Står arbejdskravene mål med ressourcerne? Er der f.eks. tid nok til at løse opgaverne? Får medarbejderne den faglige rådgivning, de har behov for? Har arbejdspladsen i det hele taget en stresspolitik og effektueres den? 

Dernæst kan personen arbejde med:

· Indstillingen til sit arbejde. Kræver man f.eks. altid en perfekt præstation af sig selv?

· At strukturere sin arbejdstid, prioritere og skabe rammerne til at kunne koncentrere sig (brug af telefonsvarer m.v.).

· At lære at sige fra, lære at det er ok at bede om støtte og rådgivning, at det er ok at gøre krav på, at arbejdsopgavernes omfang er realistisk i forhold til arbejdstiden osv. 

· At skabe balance mellem arbejds- og fritidsliv. Arbejde når man er på arbejde, og holde fri når man har fri.

Bagerst i pjecen ses en oversigt over typiske stresssymptomer.

Stress kan behandles med forskellige metoder. I denne pjece lægges fokus på Kognitiv Terapi og Mindfulness-baseret Kognitiv Terapi (herefter blot omtalt som Mindfulness).

Mindfulness er stressreducerende og stressforebyggende, men kan være nærmest umulig at praktisere i en akut fase, hvor en person har alvorlige stresssymptomer. Hvis man har alvorlige stresssymptomer skal man i første omgang bringes i ro, evt. tale med lægen om sygemelding, samt arbejde kognitivt, hvor man trænes i at forstå sammenhængene mellem tanker, følelser, kropsreaktioner og handlinger. Derefter er Mindfulness velegnet til tilbagefaldsforebyggelse.

Kognitiv terapi

Et væsentligt udgangspunkt for den kognitive terapi er, at:

Tanker ikke er kendsgerninger. Tanker er blot tanker.

Der er en stærk sammenhæng mellem det vi tænker, det vi føler, vores kropslige reaktioner, samt den måde vi håndterer situationer på (dobbeltpilene i figuren nedenfor illustrerer den gensidige påvirkning). Derfor er det vigtigt at huske, at tanker er relative, mentale konstruktioner, ikke virkelighed.
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Kropsreaktioner

Hvis vores tanker er fastlåste, bliver vores reaktioner og handlinger det også. Hvis vi har mange negative tanker, bliver vi triste og opgivende.
Ved at undersøge de tanker, vi gør os: er de realistiske? kunne man tænke anderledes? Kan man over tid modificere tankerne, hvilket også ændrer de følelsesmæssige og kropslige reaktioner, samt måden vi handler på.

Eksempelvis kan en arbejdsmæssigt belastet person tænke ”jeg slår ikke til”, hvilket for mange mennesker opleves skamfuldt. Hvis man undersøger sådanne tanker, kan man ofte gøre dem mindre selvkritiske og mere realistiske. F.eks. kunne der være den nuance, at man ikke kan nå arbejdsopgaverne, fordi den afdeling man sidder i er overbebyrdet. Man kan også blive mere effektiv, hvis man fokuserer på de konkrete opgaver en efter en i stedet for at lade selvkritiske tanker eller bekymringstanker sluge al éns energi. 

De tanker, vi gør os, påvirker vores følelsesmæssige reaktioner og vores handlemuligheder. I stedet for at arbejde endnu mere og få det psykisk dårligere, handler man måske mere hensigtsmæssigt ved at tage en alvorlig samtale med chefen og/eller kolleger.

Mindfulness

Mindfulness kan oversættes til bevidst nærvær. 

At være bevidst nærværende indebærer, at være opmærksom på en bevidst måde,

 i det aktuelle øjeblik, man befinder sig i – iagttage det og sanse det, uden at dømme.

Mindfulnesstræning har mange kvaliteter i sig selv, men understøtter desuden den kognitive terapi derved, at vi ved at øve Mindfulness, bliver bedre i stand til at træde tilbage fra den strøm af automatiske tanker, der konstant går gennem vores hoveder. Dermed øges vores evne til koncentration og nærvær.
Man kan med Mindfulness øve sig i ikke at blive ét med sine tanker. ”Ah, nu fik jeg igen den velkendte tanke, at jeg er dårlig til…” denne måde at forholde sig til sine tanker på, modvirker at man lader unuancerede negative tanker, f.eks. om en selv, ”blive” sandheder, vi lader os definere af. Derved ændrer vi også på de følelser og den adfærd, der sædvanligvis knytter sig til vores vanemæssige, automatiske tankemønstre. 
I Mindfulness er udgangspunktet, som i Kognitiv Terapi, at tanker er tanker, og ikke det samme som virkeligheden. Her ligger fokus dog ikke på at vurdere og modificere tankerne. Træningen består i at opøve sig i blot at møde tanker og følelser, som de er, og lade dem passere uden at lade sig vikle ind i dem og reagere automatisk på dem.

Eksempelvis kan en lille, negativ ’tankesky’, forblive en lille, negativ tankesky, der bliver genstand for vores opmærksomhed, men som vi lader passerer. Hvis vi lader vores tanker styre os, kan en lille, negativ tankesky udvikle sig til en stor, truende tordensky. F.eks.: ”Hun forstod ikke min joke – nå” versus ”Hun forstod ikke min joke” – ”hun synes, jeg er åndssvag” – ”jeg siger altid det forkerte” – ”jeg er altid håbløs sammen med andre mennesker” – ”jeg ender med at være ensom og med at være én, alle ser ned på” – osv.

Et decentreret perspektiv på tanker og følelser – dvs. et perspektiv hvor man betragter sine tanker og følelser mere end smelter sammen med dem – modvirker at negativ tænkning eskalerer.
To centrale begreber i Mindfulness er doing-mode og being-mode.

Doing-mode og being-mode

Man kan tale om to grundlæggende måder at være til stede i verden på: i doing-mode og i being-mode:

I doing-mode er vi orienterede mod et mål: der hvor vi oplever os selv at være, sammenlignes med, hvor vi gerne vil være. Doing-mode indbefatter jævnlige evalueringer af, hvor vi befinder os i forhold til vores mål (jeg er ikke tynd nok, hvorfor har jeg ingen selvdisciplin? Her er altid så rodet – når jeg nu synes, det er rart med orden, hvorfor kan jeg så ikke holde mit hjem? Hvorfor kunne jeg ikke få læst til mit kursus? Hvorfor er jeg ikke glad?)

Disse evige evalueringer af hvordan tingene er, og hvordan vi har det (i forhold til hvordan vi ville ønske tingene var, og hvordan vi gerne vil have det), fastholder os i spekulationer og utilfredshed.

Being-mode er en ikke-stræbende væren, hvor hvert øjeblik modtages, som det er, og opleves via vores sanser

Vi har brug for såvel doing-mode som being-mode. Den problemløsende, analyserende doing-mode er den tilstand, der har fået menneskeheden til at opfinde broer, bygninger etc., men spekulationer over, hvorfor vi er kede af det, kan føre til endnu større tristhed, fordi vi ofte hænger fast i selvkritiske tanker om, at vi ikke slår til, at vi er utilstrækkelige, ineffektive, ikke så gode som andre mennesker etc. Opslugt i sådanne negative grublerier overser vi kilder til glæde i livet her og nu. 

Man kan sige, at vi ”skaber ekstra” ved at blive kede af, at vi er kede af det, angste for angsten, vrede på os selv over, at vi er vrede etc.

Ved at øve sig i at være i being-mode kan man vælge ikke at glide med alle tankerne. Man øver sig i at fravælge den konstante og ikke-konstruktive optagethed af, ”hvad der er galt”, og bliver mere sansende i forhold til virkeligheden som den er.

	Doing-mode


	
	Being-mode

	I doing-mode er man orienteret mod et mål.
	
	Doing-mode involverer ikke noget bestemt mål.

	Udløses når vi registrerer, at ting ikke er, som vi ønsker de skal være. Der er en forskel mellem det vi oplever, og det vi kunne tænke os.
	
	Man accepterer det som er, og byder det velkommen.

	Dette fører til forsøg på at gøre forskellen mindre gennem handling.
	
	Man forøger ikke at ændre på noget.

	Hvis det ikke lykkes, arbejder sindet videre og videre i cirkler med henblik på at bearbejde information og finde mulige løsninger.
	
	

	Man grubler og grubler, og disse grublerier involverer ofte inddragelse af fortiden, forventninger til fremtiden og tanker om nutiden.
	
	Tanker, følelser og kropslige fornemmelser betragtes som fænomener, der kommer, bliver genstand for opmærksomheden og forsvinder igen (som bølger på havet).

	Grublerierne fører én væk i tanker, og man forsvinder fra kontakten med sig selv, andre og det man laver lige her og nu.
	
	Man forholder sig til en foranderlig virkelighed. Alting forandrer sig hele tiden – os selv, andre og verden.

	Doing-mode hænger sammen med en tilbøjelighed til hele tiden at evaluere på, hvordan det går.
	
	Man undgår at evaluere og vurdere

	Sådanne evalueringer fastholder os i en følelse af utilfredshed.
	
	

	Oplevelsen af nuet vil ofte blive begrænset og indsnævret.
	
	Oplevelser i nuet udvides og nuanceres

	Doing-tilstanden optræder helt automatisk. Det er som regel ikke noget, vi bevidst vælger.
	
	Når man glider ud i tanker, vælger man bevidst at rette sin opmærksomhed mod det øjeblik, man befinder sig i, og være til stede i det med alle sine sanser.


Hos mennesker, der rammes af stress, ses ofte en ubalance mellem doing- og being-mode. Når man er stresset, kan man have svært ved at give sig selv lov til bare ’at være til’; man kan have utrolig svært ved at slappe af, og har en masse tanker om, ’alt det man skal nå’. 

Hvis man praktiserer Mindfulness regelmæssigt, vil der være god mulighed for at reducere stresssymptomer, samt opleve mere ro, balance og tilfredshed. Bl.a. fordi at man med Mindfulness kan opøve evnen til at frakoble sig en automatisk ikke-konstruktiv tankestrøm.
Mindfulness kan trænes og opøves gennem simple meditationsøvelser, men Mindfulness betegner også en måde at være i verden på, hvor man f.eks. minder sig selv om at smage det æble, man spiser, læse den bog, man læser, opleve den vej, man kører på etc.

En mindful tilgang til livet kan trænes, ved at man øver sig i at lægge mærke til, hvad man ser, lugter, smager, hører, og hvordan det man laver, føles (f.eks. det kolde vand, eller tøjets struktur). Man kan ved dagligdags gøremål forestille sig, at man laver pågældende aktivitet for første gang i sit liv – man går til den med nysgerrighed, fuld opmærksomhed og koncentration. Dette giver en helt anden oplevelse, end hvis man tænker: ”jeg gider ikke det her, det er surt… hvornår er jeg færdig!”

Meditation

Som med så meget andet gælder for Mindfulness, at :

Jo mere træning, jo større effekt.

Det er almindeligt, at man skal meditere dagligt i 4-6 uger, før man begynder at mærke en afsmitning på dagligdagen.

Meditation er en måde, hvorpå man kan skærpe sin bevidsthed om tankemønstre, man er tilbøjelig til at ’falde i’. Når man mediterer, dukker der ofte velkendte tanker op. Hvis man hele tiden glider med i sine tanker, er man en ’ufri’ slave af sine tanker. Med meditation træner man sig selv i at registrere tanker, følelser, kropslige fornemmelser, men uden at lade sig rive med og uden at handle på dem lige med det samme. Når man betragter dem ’på afstand’, bliver det muligt at blive opmærksom på f.eks. gamle, tyranniske tankemønstre. Når de vante tankemønstre bliver genkendt, er det nemmere at give slip på dem. ”Nå, nu får jeg igen aktiveret tanken om, at jeg er forkert.”

Nødvendigheden af fortsatte Mindfulness-øvelser kan sammenlignes med, hvis man går til fysioterapeut med stærke smerter pga. muskelspændinger. Fysioterapeuten vil afhjælpe smerterne med massage, forståelse af hvor man spænder og forslag til øvelser, man skal lave hjemme. Massagen hjælper, og man vil hurtigt mærke en forbedring, men man ved også, at hvis man stopper med at lave øvelserne hjemme, vil smerterne sandsynligvis vende tilbage.

For mange er tanken om, at meditation er kedeligt, en forhindring i at komme i gang med at meditere. Hertil kan man sige, at oplevelsen af at meditere ændrer sig over tid, og at fornemmelser som f.eks. rastløshed og kedsomhed ændrer sig, og ofte opløses.

Det er en fordel at starte meditationspraksis ved, at din psykolog guider dig. Hjemme kan du træne ved hjælp af guidning indtalt på CD. CD’en Mindfulness af Morten Hecksher kan anbefales og bestilles på hjemmesiden www.kognitivgruppen.dk
En form for meditation, man kan praktisere alle vegne og til alle tider, er at fokusere på sit åndedræt. Opmærksomhed på åndedrættet bringer én tilbage til dette øjeblik her og nu, og åndedrættet er altid tilgængeligt som et anker til nuet, lige meget hvor man er.
Gode grunde til at praktisere Mindfulness
Målet med Mindfulness er at opnå så stor tilstedeværelse i nuet som muligt.

Med Mindfulness trænes vi i at være opmærksomme på vores oplevelser på en ikke-dømmende måde

Mindfulness modvirker tendensen til at køre på ’automat pilot’ opslugt af dagdrømme, planlægning, automatiske tanker, vurderinger, erindringer om fortiden og tanker om fremtiden. 

Ved at være til stede lige der, hvor man er, øges evnen til at fokusere og koncentrere sig, uden at lade sig aflede. 

Øget evne til at fokusere og koncentrere sig øger muligheden for at styre opmærksomheden, således at man f.eks. kan nyde at holde fri hele søndagen, i stedet for at være på arbejde halvdelen af søndagen i sine tanker.
Med Mindfulness lærer man at observere tankeprocesserne, mens de foregår. Dette øger evnen til at betragte tanker, som det de er – tanker. Hermed kan man opnå en frihed i forhold til alle de tanker, som man mere eller mindre ureflekteret lader sit humør og sine handlinger styre af.

Mindfulness-træning modvirker vores tendens til nyttesløse grublerier, der dræner os for energi.

Mindfulness udvider éns oplevelse af øjeblikket – hermed er man mere åben i forhold til at registrere (små) positive detaljer i sin hverdag (f.eks. at den forbipasserende fodgænger smiler varmt til en, at bladene på træerne er smukke op imod solen).

Med Mindfulness træner man sig i at være tålmodig og venlig mod sig selv.

Med Mindfulness opøves en tendens til bedre at møde det, der er, som det er. 

Mindfulness styrker evnen til at opfange og imødegå begyndende symptomer på stress, angst depression.

Mindfulness øger éns psykiske (og fysiske) balance.

Typiske stresssymptomer

· Hukommelsesbesvær

· Koncentrationsbesvær

· Vanskeligheder med at tage beslutninger

· Vanskeligheder med at tænke klart

· Indre uro/rastløshed

· ”Mylretanker”/for mange og usammenhængende/springende tanker

· Selv små ting kan føles uoverkommelige

· Irritabilitet

· Nedtrykthed

· Nervøsitet/angstanfald

· Træthed

· Søvnbesvær 

· Initiativløshed

· Inaktivitet/opgivelse af gøremål


· Isolationstendens (i fht. familie, venner, kolleger)

· Overaktivitet/”faren omkring”
· Øget forbrug af cigaretter, kaffe, alkohol, medicin
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